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A11 健康

16岁女孩
越来越有“男人味”
原来是这种综合征在“作怪”

16岁的天天是一名高中生，身形
偏瘦，学习刻苦自律，成绩常年稳居年
级前列。升入高中后，学业压力骤增，
天天常常熬夜刷题，长期处于精神紧
绷的状态。细心的金阿姨渐渐发现，
原本清秀软萌的孙女越来越有“男人
味”：皮肤、头皮频繁出油，脸上反复长
出顽固痘痘，下颌、唇周的汗毛明显变
粗变黑。更让家人忧心的是，天天的
月经频频推迟，到最后几个月都不来
月经。

得知奉化区妇幼保健院有上海市
红房子妇产科医院专家定期坐诊，天天
奶奶第一时间带着孩子前来就诊。结
合天天的症状表现、日常作息以及检查
结果，曹琦最终确诊她为压力诱发的瘦
型多囊卵巢综合征。

看到诊断结果，金阿姨一时难以接
受：“我听说胖才会有多囊，我家孩子这
么瘦，怎么可能是多囊呢？”

“很多家长误以为多囊卵巢综合征
是肥胖女孩的专属，这是片面的。”曹琦
介绍，门诊当中，青春期多囊卵巢综合
征大致分为肥胖型和瘦型两大类。肥
胖型多囊多由不良生活习惯诱发，奶茶
甜食摄入多、久坐少动，造成胰岛素抵
抗，进一步刺激雄激素升高，打乱排卵；
瘦型多囊的孩子身材匀称甚至偏瘦，主
要受学业高压、熬夜、精神内耗影响，内
分泌调节轴发生紊乱，雄激素异常升
高，也会出现闭经、顽固长痘、唇周多毛
等高雄激素表现。

两类多囊发病机理不同，调理思路
也有所区别。针对天天的病情，曹琦为
其量身定制了个性化中西医结合调理
方案。治疗以中药固本为主，着重调理
内分泌、修复紊乱的性腺轴，搭配少量
西药平稳激素水平，同时为孩子制定专
属的作息调整、情绪疏导、饮食管控方
案，全方位助力身体恢复。

经过阶段性的系统调理，天天皮肤
出油、反复长痘的问题显著改善，体毛
异常增生的情况得到有效缓解。如今，
她的月经已恢复自主、规律来潮。

曹琦说，青春期多囊卵巢综合征
是少女阶段高发的内分泌代谢紊乱疾
病。“通俗地说，就是青春期女孩卵巢
里很多小卵泡，但无法正常发育、排
卵；身体出现排卵障碍、雄激素偏高问
题，由此带来月经、皮肤、体毛一系列
异常表现。”

哪些青春期女孩容易出现青春期
多囊卵巢综合征？“青春期多囊的发病，
是遗传因素与环境因素共同作用的结
果。”她解释，部分女孩天生携带易感体
质，相当于埋下了患病“种子”，而长期
熬夜、精神高压、高糖饮食、缺乏运动等
不良生活方式，就是诱发疾病的关键

“催化剂”。
对比常见的肥胖型多囊，瘦型多囊

隐蔽性更强、漏诊率更高、治疗难度更
大，“瘦型多囊的调理重在疏导情绪、修
复紊乱的性腺轴，整体调理周期更长，
对诊疗的精准度要求也更高。”

记者 庞锦燕 通讯员 孙银洁

明明吃得不多，腰围却
一年比一年粗；拼命运动体
重却纹丝不动，甚至越减越
肥；熬夜加班成了常态，生理
期也开始“闹脾气”……在快
节奏的当下，这样的“压力
肥”正在悄悄透支着无数职
场人的健康。28 岁的小张
（化名）就曾深陷这样的困
境，每天仅睡 4 小时-5 小
时，体重一度飙升至 102.8
公斤，BMI 达到 37.8 的重度
肥胖标准，还伴随着重度脂
肪肝和长达半年的闭经。在
尝试过盲目跳操、节食均无
果后，她走进了宁波大学附
属第一医院内分泌科励丽主
任带领的体重管理中心，用
3个月时间甩掉33斤，不仅
停掉了护肝片，更让身体重
回正轨。 小张在体重管理期间的饮食记录。

长期熬夜患上“压力肥”
姑娘体重飙升至200多斤
“三位一体”方案助她3个月减重33斤
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除了饮食和运动，最让小张感
动的，是励丽主任团队对她情绪的
关注。“我以前总因为客户反复改稿
生闷气，压力大的时候就想吃东西，
现在才知道，情绪也是肥胖的帮
凶。”励丽主任教她用正念呼吸、冥
想缓解焦虑，还帮她调整工作习惯：

“晚上10点后不接急单，客户的要
求可以提前沟通，不要拿健康换业
绩。”慢慢地，小张的睡眠从凌晨2
点提前到11点，连脱发都少了。

最让小张惊喜的是，方案执行
一周后，她的生理期就恢复了。“医
生说这是因为体重下降、皮质醇降

低，内分泌重新平衡了。”她笑着
说，现在她每天坚持打卡，三餐自
己做饭，运动成了必要的减压方
式：“以前觉得运动是任务，现在跳
操的时候，我反而能暂时忘掉工作
的烦恼，只专注自己的呼吸。”
记者 任诗妤 通讯员 刘雪霏 文/摄

找回“掌控身体”的能力，才是减肥的终极答案

第一次面诊时，励丽主任的团
队没有直接给出固定的减肥方案，
而是拉着小张聊了两个小时。“肥
胖从来不是吃多了动少了这么简
单，得找到根源。”团队通过分析发
现，小张的肥胖是典型的“压力
肥”：长期熬夜导致皮质醇升高，压
力大时爱吃糖油混合物，加上久坐
不动、蛋白质摄入不足，基础代谢
率只有1500大卡，比同身高体重
的合理值低了500大卡，这相当于
每天比别人少消耗一顿饭的热量，
脂肪堆积自然愈发容易。

针对小张的情况，团队制定了
“饮食+运动+心理”的“三位一体”
个性化方案。励丽主任介绍，针对

合并血糖异常、代谢紊乱的患者，
团队也会在严格评估后开展规范
的药物辅助治疗，比如使用脯氨酸
恒格列净片帮助控制血糖，先纠正
代谢异常、筑牢身体基础，再配合
生活方式干预实现安全稳步减重。

饮食上，考虑到她居家办公的
特点，营养师没有让她节食，而是
把每日热量控制在 1500 大卡左
右，同时调整营养比例：蛋白质占
20%-30%，优先选白肉、豆制品等
优质蛋白，保护肝功能；脂肪占
20%-30%，减少饱和脂肪摄入；碳
水占50%-60%，用全谷物替代部
分精米白面。

运动方面，团队更是“量身定

制”。考虑到小张体重基数大，一
开始只安排每周150分钟的居家
低强度运动：快走、跳操、核心训
练，避免膝盖受伤。“她以前总觉得
自己动不起来，但其实她很自律，
只是需要科学引导。”运动师说，后
来小张适应了节奏，团队又逐步加
入HIIT和全身塑形训练，重点针
对腹部、臀腿这些脂肪堆积部位。
有意思的是，小张一开始不敢吃

“练后餐”，怕自己白运动了，运动
师解释：“运动后糖原耗尽，不吃东
西反而会消耗肌肉，反而降低代
谢。”渐渐地，她学会了运动后吃一
根香蕉或一勺蛋白粉，既补充能
量，又不长脂肪。

打破“少吃多动”误区，定制“三位一体”逆转方案

小张是一名居家平面设计师，
长期对接外地客户，作息完全跟着
项目走。“以前总觉得年轻，熬夜改
稿是常态。”她回忆道，最夸张的时
候，她凌晨2点睡，早上6点起，一
天只睡4个小时，忙完甚至能连睡
16个小时补觉。

长期熬夜加上工作压力大，她

的身体开始“报警”：体重一路飙
升，几年的时间里从70公斤涨到
102.8公斤，BMI达到37.8，属于重
度肥胖；体脂率高达50.1%，脂肪
超标36.1公斤，内脏脂肪面积165
平方厘米，腹部皮下脂肪更是达到
464平方厘米，相当于腰腹部堆了
一块“脂肪垫”。

“那时候我连弯腰系鞋带都
费劲，生理期也停了半年，去医院
检查是重度脂肪肝，医生开了护
肝片，可我知道，药治标不治本。”
小张说，她试过自己跳减肥操，但
三天打鱼两天晒网，体重没降反
升，直到朋友推荐了励丽主任的
团队。

从70公斤到102.8公斤，她的身体在熬夜与压力中亮起红
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